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Vitamin C we dine ol dal: derinin saglygy ii¢in in peydaly witaminler
belli edildi

[ymitlenmek derinin saglygynda mohiim rol oynayar. Mysal ligin, dirli witaminler
sowuklamalara garsy goresmage, keseller ya-da sikeslerden son dikeldilmédge, garramagy
hayallatmaga komek edyar.

Ine, derinin saglygy ticin mohiim witaminler:

 Vitamin C. Bu antioksidant bolup, erkin radikallardan ya-da dyjukleri zeperlendirip
bilyan durnuksyz molekulalardan bedeni gorayar. Seyle hem, deri ligin ultramelewse
sOhlelerinden gorayjy tasir edyar, kollagen ondirilisine yardam beryar.

 Vitamin D. Tebigy deri goragyny berkidyar, immun ulgamy giiyclendiryar, sagyn
sagdyn 0smegini goldayar, ultramelewse sohlelerine bagly deri rak keseline garsy
gorayar. Seyle hem, bu witamin sowuklamalary azaldyan hasiyetlere eyedir.

 Vitamin E. Gozlegler bu witaminin dera kopsanly onyn tasir edyandigini gorkezyar. Ol
gurap baryan derini nemlendiryar, sagdyn sa¢ 6smegini tipjiin edyar, sowuklamalary
azaldyar (esasan ekzemasy we psoriazy bar bolanlarda). Seyle hem, ylmy barlaglar bu
witaminin ultramelewse sohlelerine bagly deri diwiingeklerini peseldyandigini, derinin
garramagynyn onini alyandygyny we onun gorag tasirini giiyclendiryandigini

gorkezyar.

 Vitamin A. Kop gozlegler retinoidlerin gyrmalary azaltmaga, aknany bejermage,
kollagen ondiirilisini yokarlandyrmaga, derinin renkini denlesdirmage we ony sagdyn
we yas gorniisde saklamaga tasir edyandigini gorkezyar.

 Vitamin B3. Bu witamin derinin saglygy lgin, ayratyn hem sowuklamalary azaltmak,
ultramelewse sohlelerinden we mikroblardan goramak hem-de derinin tebigy goragyny
giyclendirmek yaly peydalary beryar.

Habar beris serisdelerindaki maglumatlar lukmanyn bellan bejergisine den tutulyp bilinmez.
Karar bermekden 61 htinarmen bilen maslahatlasyn.
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